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Brahmi (Bacopa monnieri)

Brahmi (Bacopa monnieri) gehort zur Familie der Wegerichgewachse
(Plantaginaceae) und ist dadurch mit bekannten Heilkrautern wie dem
Spitzwegerich oder Breitwegerich verwandt. In der ndheren Verwandtschaft
gehort der Brahmi zur Gattung der Fettblatter (Bacopa), die in ihrer Gesamtheit
etwa 70 Arten umfasst, die meistens alle in tropischen oder subtropischen
Gebieten der Erde anzutreffen sind.

Der Brahmi kommt urspriinglich aus Siid- und Siidostasien (u.a. Indien, Nepal,
stdliches China, Vietnam). Die Pflanze ist dort vorrangig in den sumpfigen
Gebieten anzutreffen. Sie kommt sowohl im Flachland als auch in Héhen bis zu
1400 Metern vor. Brahmi wird auf Grund des gesteigerten Interesses in
mittlerweile immer mehr Landern kultiviert.

Brahmi - auch kleines Fettblatt oder Wasserysop bezeichnet - ist eine in West-
und Mitteleuropa noch relativ unbekannte und unscheinbare Pflanze, der
jedoch eine grolie Heilwirkung zugeschrieben wird. Das haufig in der ayurvedischen Medizin verwendete Heilkraut soll vor
allem leistungssteigernd auf das Denkvermégen wirken und das Kurz- und Langzeitgedachtnis fordern.

Brahmi ist eine kriechende, mehrjahrige Pflanze. Sie ist nicht winterhart. Die Pflanze bleibt im

Laufe ihres Lebenszyklus recht klein und erreicht Wuchshéhen von maximal 15 cm. N\

Die dunkelgriinen Blatter des Brahmis sind dicklich bis fleischig (daher auch kleines Fettblatt) ¥/

und rund. Die Blatter liegen direkt am Stangel an und sind gegenstandig angeordnet. Die Grole S ’ -

der Blatter variiert zwischen 0,5 bis etwa 2 cm. v\é i

Die weilen bis zartblauen Bliiten stehen jeweils einzeln dber den Blattern und verstromen einen angenehmen Geruch. Die

Bliite besteht aus flnf Kronblattern. Die Bliten erscheinen meist zwischen dem spéaten Friihjahr und bleiben bis zum spaten
Sommer. Im Ursprungsgebiet bliiht der Brahmi ausdauernd, meist vom Friihjahr bis zum Herbst. Aus den Bliiten entwickeln
sich zur Zeit der Fruchtreife elliptische, kleine, etwa 5-6 mm lange Kapselfriichte.

Ein Film auf Youtube zu Brahmi: https://www.youtube.com/watch?v=DlbnnEJ2FRo

Heil- und Wirkstoffe:

Brahmi gilt als wissenschaftlich gut erforschte Pflanze. Die Pflanze hat ein recht groRes Wirkungsspektrum. Sie wirkt
hormonstimulierend, antioxidativ(Fahigkeit Sauerstoffradikale abzufangen), neuroprotektiv(schiitzt die Nervenzellen und das
Nervengewebe), antipyretisch (fiebersenkend), beruhigend, entziindungshemmend, angstiésend und leistungssteigernd.
Wissenschaftliche Studien [1] konnten nachweisen, dass Brahmi einen signifikanten Einfluss auf das Lernvermdgen ausiibt.
Verantwortlich sind hierfir vermutlich die enthaltenden Saponine, allem voran Basocin a und Basocin B. Die Ergebnisse
zeigten positive Veranderung in der Lernbereitschaft sowie in der Beschleunigung der Informationsverarbeitung sowie in der
Verminderung von Angsten. Um diese Ergebnisse zu erreichen wurde 12 Wochen lang genau 300 mg Bacopa-Extrakt
eingenommen.

Anwendung

Der Brahmi ist eine in der ayurvedischen Medizin seit langem genutzte Pflanze. Sie wird dort traditionell gegen eine Reihe
von Beschwerden wie Angst, Vergesslichkeit und kognitive Storungen und vor allem zur Intelligenzsteigerung sowie zur
allgemeinen Verbesserung der Gedachtnisleistung von Kurzzeit- und Langzeitgedéchtnis verwendet.

Brahmi wird aufgrund seiner Eigenschaften auch als Anti-Aging-Kraut verwendet, was durch die Forderung der kognitiven
Fahigkeiten trotz des Alterungsprozesses zu erklaren ist. In einer randomisierten Studie mit Menschen, die im Durchschnitt
73,5 Jahre alt waren, konnte dies auch wissenschaftlich belegt werden [2].

Weitere Anwendungsgebiete des Brahmikraut sind Hautentziindungen, Bluthochdruck, Schiafprobleme und
Wassereinlagerungen.

Zur Steigerung der geistigen Leistungsfahigkeit werden getrocknete Blatter oder Pulver angeboten. Diese Extrakte sollten
als Kur zwischen 6 und 8 Wochen eingenommen werden, wobei die tagliche Menge von 300 mg nicht Giberschritten werden
sollte. Der Geschmack des Brahmi-Pulvers wird als sehr bitter empfunden, weshalb die Einnahme als Tee oder mit Wasser
verdlinnt empfohlen wird.

Fur die Zubereitung eines Brahmi-Tees werden etwa 1 Teeldffel Brahmiblatter (gehduft) mit heillem Wasser libergossen
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und fir etwa 10 Minuten ziehen gelassen. Empfohlen werden zwei bis drei Tassen t&glich. Mehr als drei Tassen sollten bei
langfristigem Konsum nicht getrunken werden.

Zu beachten: Brahmi enthélt einige Alkaloide, die chemisch eine Ahnlichkeit mit Strychnin haben und in hohen Dosen
toxisch sind. Eine Uberdosierung iiber einen langen Zeitraum sollte daher vermieden werden. Bei gleichzeitigem Konsum
von Kaffee, kdnnen mitunter Uberreaktionen und eine gesteigerte Schreckhaftigkeit auftreten.

Kaufhinweis: Der fertige Tee, den man im Internet oftmals als Brahmi Tee findet, besteht in den meisten Fallen nicht aus
Bacopa monnieri, sondern aus Centella asiatica. Achtet also unbedingt auf die Bestandteile von fertigen Teemischungen.
Aber keine Panik! Gute Ayurveda Shops verkaufen auch fertige Tees mit Bacopa monnieri als Bestandteil.

Der Saft des Brahmis wird haufig zusammen mit anderen Pflanzen wie indischem Kalmus und kleinem Galgant in einer
medizinischen Butter verarbeitet, die in Indien als Pirami Ney bezeichnet wird. Diese Butter soll gegen nervise
Unruhezusténde, gegen Krampfleiden, gegen Delirium und Gedachtnisschwache helfen.

In einigen Abhandlungen wird erwahnt, dass Brahmi ein mégliches Antikonvulsivum (Mittel zur Behandlung von
epileptischen Anféllen) darstellen kénnte [3]. Zudem wirkt Brahmi bei einigen Pilzen als Antifungizid, z.B: Alternaria alternata
und Fusarium fusiformis (beides Schimmelpilze) eingesetzt.

Hinweis: Dieser Infobrief von Pflanzenfreunden ist nicht als alleinige Grundlage fiir gesundheitsbezogene Entscheidungen vorgesehen.
Bei gesundheitlichen Beschwerden nehmen Sie Heilpflanzenanwendungen nicht ohne Absprache mit einem Arzt oder Apotheker vor.
Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt.

Aktuelles
Vortrage/Veranstaltungen:

o Donnerstag 18. Februar 2016 19°° Uhr
Krauterstammtisch: Die Heilkrauter Ginkgo, Brahmi und Gotu-Kola
in den R&dumen der Camphill-Ausbildungen, 88699 Frickingen, Lippertsreuterstr. 14a

e  Dienstag 19.April 2016 15.00 Uhr - 17.00 Uhr Vortrag mit Anton Styger
Wie beschiitze und befreie ich mein Kind

e  Dienstag 19.April 2016 18.30 Uhr - 20.00 Uhr Vortrag mit Anton Styger
Heilungsgesprach: Befreiung von krankmachenden Mustern

e  Dienstag 20.April 2016 10.00 Uhr — 17.30 Uhr Seminar mit Anton Styger
Liebe und Partnerschaft: Frau und Mann sein in der Beziehung
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http://www.katzenminze24.de/brahmi-bacopa-monnieri/

http://www.feenkraut.de/herbs/Brahmi.html
http://www.paradisi.de/Freizeit_und_Erholung/Garten_und_Balkon/Pflanzen/Artikel/21572.php
http://www.kraeuter-und-duftpflanzen.de/Nach-Verwendung/Kraeuter-fuer-Green-Smoothies/Brahmi-Pflanze
http://shop.mein-schoener-garten.de/pflanzen/brahmi-gedaechtnispflanze-pack-1-pflanze-sonstige-kraeuter-tees_pid 1374 _13710.html
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